











A Plan of Rhythm-Traing of Actions in Athletic Sports 



























76 布上：陸上競技におけるリズム トレ ニーング試案について
ハードリ ングは跳び越えではなく ，走り越えであ り，またぎ越えである。 そして走の変形で
あるからそのためのリズムづくりが必要である。 （以下傍線はアクセントを強くするところ）
(1) ジョッキング形式で3又は5歩自の踏みかえを入れて膝を軽く上げアクセントを入れる。










• 5歩 vl¥ 、11 ジョックでつないだ動き より動作が大きくなるので，踏みか
パ－ ¥ ¥I えの膝は強く大きく上げパッの終りでは膝の下が振り出され
J I ) > るので素早くその上に重心をのせ，遅れないよう注意する。
ぞッ イチニ ッサンシ ッ
だんだんリズムことばを早くし，タッタッタッタ ッタ ンと行なう 0
• 3歩











・低ハードルを3又は5台使用し， 5歩のイ ンターパルでゆっくり正しく またぎ越す。
タッタッタ ッタッターンー →着地 だんだんリズムを早くする。





































(10) 動きの練習のための柔軟体操。 瓦 if¥ 」 急













~ ギ？ュー ＼ ウy タッ夕、ノタッタッタy ギューン





らえる。腰をよくのばし背も上にひき上げるよ うにする。 ①図 J'. A、
のばした背をそのままにし横へ倒していく。手で、で、きるだけ遠 ／／／つ＝〉 ～一 一－
② 
くヘひっぱるようにし，体を曲げないように遠くへ向って倒す。スー 吋／品 川 四十、主
Y〔ゆっくり倒す）ギ ュー ッ20秒
曲げた膝は地面よりはなさないようにする。 20秒住とめる。②図 片方3-5回
－開脚。 I I 
I¥ T 爪先上げ，のばした脚の裏面でしっかり地面をとらえ




入 念 、証 ノ片手で壁につかまり前振り上げ，横振り上げ，後振り上げ。
＼刈 レユ庁一ー 、 ／／（それぞれイーチッ ニー イ ッサンと上げると きにアクセ
I I lノ ントをつけ，おろすときには意識はするが力を入れな
／ ／ ノ い。サンで強く早く大きく脚のつけ根でひき上げるよ





































































λ ↓ 片脚連続でもよいし， 交互に連続しでもよい。タ ッ，タッ，タ ッのリズムで行なう。身体全体がまっすぐ上にのびあがるようにし，腰が折れないよう にする。
・両脚踏み切りでとぴあがり 脚を前後に大きく開脚する。








・両脚を聞いてベンチをまたぎ 両腕の振りこみを使ってベンチにとび上る。l ↑ ιパ7 ιパyの1）ズムで連続して行なう。1 枇り 1蚕
ハ つたり しないようにする。軽やカ冶なボ、一ルのようなはず、みをつける。
ζコ





計 ↑ーのせて一一一 ンの j




~ ~ -'" 台上にのせた脚を軸足にして，台上を踏んで高くジャ ンプする。ヤット
-r rーミ 恥 ンのリズムで強く早くけってのびやかに 円 足＼ 《
いぐ＼ n ジャンプする。①図 次に台上横向きに l' ↑！ ir 
J一、ヤ口三〉足をおいて横向きに高く ジャンフ。し連続 ／人 川 A 













＼ミi ~ 振り上げ脚のスイ ング練習として，片脚で、立つて振り上げ脚
侵／／γ＼性 を後にして構えンと夕ンの jズム











のリズムで行なったり， 7～ 9歩へとのばしてゆく。物にふれる場合も片手，両手，頭， 胸な
ど変化させる。
・低障害を跳び越える運動




82 布上：陸上競技におけるリズムト レー ニング試案について










イ）,Cf ふい はじめは低い台を使用し，だんだん高く してゆく。助走をつけ
内川 J¥付 腰が折れないよ うに全身を使ってとび上る。台が低いときは3














































































場合はそのリズムをよく とらえ，助走 ・踏切 ・空中フオームを一連の運動として実施する場合




企Lー－－ 4 J、 パミr その場で腰を送り出しながら踏み込む練習をする。
¥ ¥ ー→－ ¥"- → ＞＂＇－ やや深く膝を曲げたところからと-2_2_のリズムで鋭








次に振り上げ脚を後に残した姿勢より強くひき上げ， L 、~ 拘勺
①／ 跳び上る。両腕のスイング，肩のつり上げ，振り上げ マ /j>、＼"'-
脚のスイ ングのタイミングをつかむよう にする。ンパッのリズムで素 （ ／／ ｜ ι 
























































で連続する。①図 同じく メディシンボールを頭の後に持ち上げ前方高く投げ出す。②図 同
じく メデシンボールを両脚ではさんで跳んで前方に投げ出す。③図 砲丸投のように構えて投
げる。④図 いずれも構えでリズムことばを云ってアクセントを強くつけて行なう。




















~1:.1. ~It ~t !:~ I 
87 
ノfー ベルをしっかりにぎり，ハッと素早く開脚し腰をしっかり安定させ止める。②図 バーベ
ルに手をかけタッと一息で上に押し上げる。③図 ノfー ベルをかつぎ， ンで全屈し，パッと素
次に重量を増すとリズムのと り早く立ち上る。できるだけ脚筋を使うことを意識する。④図














はじめは重量な しで行ない少しづっ負荷を加えて/ A-. ~弘
じ以1 (~J) いく。ハーで腹筋を使いながら充分体をおとす。
0. 、 - I ギュンで更に腹筋をしめて起き上る。①図





ト λh 胸の前にパーベルを構え， 前方に腕をのばして突き出すようにする。札 乙よ そミ 九 ハッハッと切れ味よく早く突き出
















タアンタ， タアンタ・・・ ＋パッパッパッパッ＋タ ンー，ターン・・・・・＋夕、ノタ yタッタッ等リ
ズムをとりながら行なう。動きの変化を考え運動を組み立て，動きが変ってもすぐその動き に
入れるようにすることとリズムをしっかりとらえるようにする。
(5) 可動性の トレーニングにおける リズムづくり
~-t ~ 一～～～‘ 」ヲ〈戸b た勺
タ，（もをかえる） ' Tサン ヤン パサン


















































には非常によい。例えばハー ドルを 3台並べて体育館の中で走る場合，音がよくひびく ので走
り終ったあとで自分のリズムを耳にと らえることができる。 助走5歩でタッタッタッ夕 、ノタン
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